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Keluarga merupakan unit sosial terkecil dalam masyarakat yang mempunyai peran besar dalam 
tumbuh kembang generasi pembaharu. Keberhasilan keluarga memberi daya lecut bagi bangsa 
Indonesia dalam rangka menyambut generasi emas pada satu abad kemerdekaan di tahun 2045. Fakultas 
Psikologi Universitas Diponegoro membaca tantangan tersebut dengan memfokuskan diri sebagai pusat 
pengembangan psikologi berbasis keluarga Indonesia pada tahun 2020. 
Eskalasi keilmuan lintas disiplin terus diupayakan seiring dengan dinamika yang berkembang 
di masyarakat, termasuk di antaranya ialah fenomena digitalisasi. Tidak bisa dipungkiri bahwa era 
digital telah mengubah kondisi sosial kelarga. Relasi orang tua dan anak terfasilitasi dengan berbagai 
kecanggihan teknologi produk dari keluhuran peradaban. Peran psikologi jelas dibutuhkan untuk 
memotret fenomena ini untuk mengadirkan kajian ilmiah hingga pada langkah intervensi guna 
meningkatkan kualitas hidup keluarga dan masyarakat. Hal tersebut mendorong Fakultas Psikologi 
Universitas Diponegoro untuk menyelenggarakan sebuah seminar nasional bertajuk Penguatan Peran 
Keluarga Indonesia di Era Digital untuk Meningkatkan Kualitas Hidup Masyarakat. 
Tema peran keluarga di era digital ini mendapat respons yang sangat baik dari insan psikologi 
dengan diterimanya puluhan artikel yang membahas keluarga dan isu-isu lain yang turut mengiringinya. 
Artikel tersebut disatukan dalam sebuah prosiding yang sedang pembaca nikmati sekarang. Akhirnya, 
tim editor mengucapkan terima kasih kepada peserta sekaligus kontributor artikel dalam prosiding ini. 
Semoga sumbangsih ilmu tersebut mengalir tiada henti, dan tergandakan tiada batas. Psikologi 
berempati! 
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KOTAK SEMATA SEBAGAI SARANA PENURUNAN STRES 
AKADEMIK PADA MAHASISWA FAKULTAS TEKNIK 
UNIVERSITAS DIPONEGORO 
 
Anisa Kusumaningtyas, Ainaya Nuril Alifa, Magdalena Margaretha, Dian Veronika 





Stres akademik adalah stres yang bersumber dari berbagai tuntutan akademis yang melebihi sumber daya adaptif 
yang dimiliki indiv idu. Salah satu fakultas di perguruan tinggi yang sering sekali mengalami stres akademik 
yaitu fakultas teknik. Hal tersebut dikarenakan beban tugas dan mata kuliah yang cukup berat, seperti berbagai 
laporan praktikum yang harus diselesaikan. Tujuan dari penelit ian in i adalah untuk mengetahui efekt ivitas 
intervensi kotak semata (SEmangat bersaMA kiTA) terhadap penurunan stres akademik pada mahasiswa 
Fakultas Teknik Universitas Diponegoro. Kotak semata adalah suatu bentuk intervensi dengan cara memberikan  
beberapa buah kotak sebagai tempat untuk mengumpulkan tu lisan mengenai stres dan cara menanganinya. 
Pengumpulan data yang digunakan adalah skala DASS (Depression, Anxiety, and Stress) yang berisi 21 aitem. 
Subjek penelitian d ipilih dengan menggunakan teknik random sampling dari penyebaran kuesioner online. 
Sampel penelit ian yang berjumlah 5 orang. Analisis data dilakukan dengan menggunakan teknik statistik 
Wilcoxon Signed Ranks Test. Hasil menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan pada stres 
akademik yang dialami subjek sebelum dan sesudah intervensi dilakukan (Z = .730, p = .465). Hal ini 
disebabkan oleh mahasiswa fakultas teknik yang sudah terbiasa dengan rutinitas perkuliahan yang berat. 
Implikasi temuan akan did iskusikan leb ih lan jut. 
 





Setiap manusia tidak luput dari persoalan-persoalan dalam menjalani kehidupan. Persoalan-
persoalan tersebut dapat terjadi baik itu pada laki- laki atau perempuan, muda atau tua, 
maupun seorang pelajar atau pekerja. Adanya persoalan- persoalan yang harus dihadapi dan 
diselesaikan tersebut dapat menyebabkan timbulnya stres pada diri individu. Menurut 
Feldman (dalam Dewi, 2012) stres merupakan suatu proses dalam rangka menilai suatu 
peristiwa sebagai suatu yang mengancam, menantang, ataupun membahayakan, serta individu 
merespon peristiwa itu baik pada level fisiologis, emosional, kognitif, dan tingkah laku. 
Berdasarkan hal tersebut dapat diketahui bahwa dalam menghadapi berbagai stresor, respon 
yang dapat muncul berupa respon-respon fisiologis, emosional, kognitif, serta tingkah laku.  
 
Dalam dunia perkuliahan, mahasiswa dihadapkan pada berbagai tuntutan, terutama dalam hal 
tuntutan belajar. Tuntutan belajar yang tinggi dapat mengakibatkan mahasiswa merasa 
tertekan dalam hal akademik. Tekanan dalam bidang akademik menyebabkan perasaan 
bimbang sehingga terjadi stres (Krumrei, Newton, Kim & Wilcox, dalam Hasanati, 2016). 
Berdasarkan data hasil wawancara pada 200 mahasiswa di Yogyakarta, stres pada mahasiswa 
disebabkan karena ketatnya persaingan dalam mencapai prestasi, tekanan untuk terus 
meningkatkan prestasi akademik yang ditunjukkan dengan IPK yang tinggi, berragamnya 
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kurang memuaskan, ancaman droup out, adaptasi dengan lingkungan baru, manajemen diri 
yang kurang bagus, kesulitan dalam pengaturan keuangan, gangguan hubungan interpersonal, 
konflik dengan teman, dosen, pacar dan keluarga (Kholidah & Alsa, 2012). Dari penjelasan 
tersebut dapat diketahui bahwa salah satu penyebab utama timbulnya stres pada mahasiswa 
yaitu berkaitan dengan persoalan-persoalan akademik.  
 
Stres akademik adalah stres yang berhubungan dengan kegiatan pendidikan yang terjadi 
dalam masa pendidikan yang disebabkan oleh tuntutan yang timbul saat seseorang dalam 
masa dan terjadi bila mahasiswa mengalami ketegangan emosi saat ia gagal mengatasi 
tuntutan pendidikan tersebut (Weidner, Kohlmann, Dotzauer,& Burns, dalam Rakhmawati, 
2014). Selain itu stres akademik dapat diartikan sebagai stres yang bersumber dari berbagai 
tuntutan akademis yang melebihi sumber daya adaptif yang dimiliki individu (Wiks dalam 
Fatimah, 2016).  
 
Salah satu fakultas di perguruan tinggi dimana mahasiswanya kerap kali mengalami stres 
akademik yaitu mahasiswa dari fakultas teknik. Hal tersebut dikarenakan beban tugas dan 
mata kuliah yang cukup berat, seperti berbagai laporan praktikum yang harus diselesaikan. 
Berdasarkan penelitian dari Vidya, Swetha, Thirunaaukarasu, Gladius, & Khartikeyun 
(2017), Prevalensi keseluruhan stres yang dirasakan di kalangan  mahasiswa teknik Institut 
Pendidikan Karpaga Vinayaga, India adalah sebesar 75% (70% stres sedang dan 5% stres 
berat). Dalam hal ini, stres pada mahasiswa teknik berkaitan dengan permasalahan pribadi, 
gangguan tidur, serta kesulitan dalam hal pengelolaan waktu.  
 
Berkaitan dengan hal tersebut, cara yang dapat dilakukan untuk membantu menurunkan stres 
yaitu dengan memberikan upaya intervensi terhadap stres tersebut. Berdasarkan hal tersebut, 
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai efektivitas intervensi terhadap stres 
akademik mahasiswa Fakultas Teknik Universitas Diponegoro. Subjek dalam penelitian ini 
diberikan Kotak Semata (SEmangat bersaMA kiTA), dimana dalam hal ini kotak tersebut 




Penelitian ini menggunakan metode eksperimen kuantitatif dengan one group pre-test and 
post-test design. Beberapa tahapan yang dilakukan dalam penelitian ini, meliputi expert 
judgement yang dilakukan oleh Dosen Psikologi Klinis Bu Amalia Ramadhani, S.Psi, M.Psi, 
Psikolog. Mahasiswa fakultas teknik yang akan diberikan treatmen sejumlah 5 mahasiswa, 
melakukan pre-test, melaksanakan treatment selama tiga hari dengan tiga tema yaitu, 
Kejadian atau hal yang membuat stres, Kejadian atau hal yang membuat subjek bersyukur, 
cara subjek menghilangkan stres (coping stres), dan tahap terakhir adalah melakukan post-
test. Pengujian hipotesis dalam penelitian ini dilakukan dengan bantuan program komputer, 
yaitu Stastistical Package for Social Science (SPSS) for Windows Release 23.00. 
 
Variabel dalam penelitian ini adalah stres akademik dengan alat ukur berupa skala DAS 
(Depression Anxiety Stress).          
X                  O               X 
pretest    perlakuan    posttest 
 
Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa fakultas teknik undip dengan mengambil 5 
subjek sebagai sampel penelitian. Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan 
kotak semata sebagai sarana penurunan stres akademik 
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random sampling atau sampel acak. Fowler (dalam Creswell, 2016) mengatakan bahwa 
dalam random sampling pemilihan subjek dilakukan secara acak. Analisis data dilakukan 
dengan menggunakan teknik statistik Wilcoxon Signed Ranks Test. 
 
Variabel yang diteliti adalah stres dengan alat ukur berupa skala stres. Menurut Dewi (2012) 
stres psikologis merupakan istilah yang berhubungan dengan bagaimana individu menerima 
dan dapat beradaptasi dengan dorongan dan suatu peristiwa yang membuat individu merasa 
stres. Aspek stres terdiri dari : 1) Fisik, ditandai dengan gejala-gejala fisik, antara lain sakit 
kepala, gangguan tidur, gangguan pencernaan, gangguan makan, gangguan kulit, produksi 
keringat yang berlebihan, otot-otot tegang, pernafasan dan jantung tidak teratur, gugup, 
cemas, gelisah, perubahan nafsu makan. 2) Psikologis, ditandai dengan gejala-gejala 
kognitif, emosi dan tingkah laku. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
Pertama, subjek yang berjumlah lima orang diberikan skala Stres atau pre-test lalu diberikan 
perlakuan sebanyak tiga kali dan diakhiri dengan post- test yang dilakukan tiga hari setelah 
diberikan perlakuan. 
 
Uji analisis pada penelitian ini menggunakan Wilcoxon Signed Ranks Test karena data 
berjenis non parametrik. Adapun hasil statistik yang didapat sebagai berikut:  
 
Test Statisticsa 
 posttest - pretest 
Z -,730b 
Asymp. Sig. (2-tailed) ,465 
a. Wilcoxon Signed Ranks Test 
b. Based on positive ranks. 
 
Berdasarkan Wilcoxon Signed Ranks Test diatas hasil menunjukkan yang didapatkan adalah  
(p) > 0,05 yang berarti tidak terdapat pengaruh pemberian kotak semata pada subjek 
penelitian. Di beberapa subjek, tingkat stres akademik yang dialami cenderung semakin 
tinggi. Hal ini dikarenakan beberapa faktor eksternal maupun internal. Namun, ada juga yang 




Berdasarkan pada hasil penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa pemberian 
intervensi kotak semata tidak memiliki pengaruh terhadap stres akademik yang dialami 
subjek penelitian. Hal tersebut dapat diketahui dari hasil uji statistik Wilcoxon Signed Ranks 
Test dimana diapatkan hasil (p) > 0,05 yang berarti tidak terdapat pengaruh atas pemberian 
kotak semata terhadap stres akademik yang dialami subjek. Hasil Yang tidak signifikan 
tersebut dikarenakan adanya beberapa faktor eksternal maupun internal yang mempengaruhi. 
Beberapa faktor yang turut mempengaruhi yaitu teknik penjaringan subjek yang dirasa 
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kurang sesuai serta subjek sudah terbiasa dengan situasi yang menekan, sehingga hal tersebut 
berpengaruh terhadap stres akademik yang dialami subjek. Kemudian, saran untuk penelitian 
selanjutnya yaitu, peneliti harus lebih mempertimbangkan mengenai teknik dan metode dalam hal 
pemilihan subjek, mempertimbangkan dengan baik waktu pelaksanaan penelitian, dan sebelum 
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